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Idrottspsykologi med Daniel Haglind. 

Text: Daniel Haglind, Idrottspsykologisk radgivare. 

Hur forbereder du dig nar du ska tavla? 

Har du en tydlig plan eller ett upplagg som du anvander dig av nar det narmar sig tavling. Min 
erfarenhet ar att manga skulle kunna prestera battre pa tavlingar om man lade lite mer tid pa 
sina forberedelser. Det finns ett talesatt som jag tycker beskriver hur viktigt det ar med 
forberedelser; "att inte forbereda sig ar att forbereda sig pa forlust" . Det innebar att om man 
kommer till en tavling utan att ha forbattrat sin styrka, ork och teknik ger man motstandaren 
en klar fordel. 

Under forberedelserna ska man givetvis trana pa tekniker, men aven att hantera situationer. 
Hur manga idrottare kanner ni till som pa tavling testar nya tekniker som de aldrig har gjort 
forut? Jag kan kanske rakna upp ett par stycken, varldsstjarnor, men de ar inte manga. Som 
idrottare tranar jag pa tekniker som jag kommer att anvanda mig av i match. Syftet med detta 
ar att minska reaktions- och handlingstiden. Ju mer jag har tranat pa en teknik ju battre, 
snabbare och med mer precision kan jag gora den. Det vore alltsa en ren chansning att i ett 
avgorande lage gora nagot jag aldrig gjort forut. Pa samma satt ar det en ren chansning att 
forsoka hantera negativa tankar, stress och fokuseringsproblem etc. for forsta gangen i en 
matchsituation? Det kraver lika mycket traning och forberedelser att hantera detta som att 
hantera kroppen. 

Hur vi forbereder oss for en match ar individuellt. 

Men att skapa rutiner i sina forberedelser ar mycket viktigt. Att "uppfinna hjulet pa nytt" infor 
varje tavling ar bara dumt. Darfor skulle jag vilja rekommendera alia tranare, coacher och 
tavlande att arbeta fram en modell eller ett arbetssatt sa att ni vet att ni far med allt viktigt och 
att ni gor pa samma satt som forra gangen, nar ni forhoppningsvis lyckade. Nu finns det redan 
en mycket enkel och effektiv modell for just detta. Modellen heter PPC-modellen eller 
Psychological Preparations for Competition som ar dess riktiga namn. Den skapades av en 
rysk psykolog som hette Puni och publicerades forsta gangen 1969. Modellen har som mal att 
skapa rutin och en sakerhet i forberedelserna. Modellen ar bade val beprovad och val anvand, 
den bestar av tva delar. Anvand den garna som en "checklista". 

1) De langsiktiga forberedelserna. 

Dessa paborjas minst fyra veckor innan tavlingen och bestar av atta steg, eller punkter. Om 
man tar hjalp av denna lista under sina forberedelser kan man vara saker pa att man genomfort 
sina langsiktiga forberedelser pa ett bra satt. 

1 . Samla sa mycket information som mojligt om tavlingen. 

2. Utvardera din nuvarande prestationsniva och hur mycket du kan/bor forbattra dig fram 
till tavlingen. 

3. Satt upp mal for tavlingen. 

4. Faststall dina motiv for deltagandet i tavlingen. 

5. Trana under sa tavlingslika forhallanden som mojligt. 

6. Forutse eventuella svarigheter och problem du kan stota pa under tavlingen somt hur 
du ska losa dem. 

7. Faststall vilka fysiska och mentala egenskaper som skall tranas pa fram till tavlingen. 

8. Skapa rutiner som skall anvanda fore och under tavlingen och trana pa dessa. 
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Kortsiktiga forberedelser ™ 

Som rubriken antyder genofors dessa pa tavlingsarenan och i anslutning till tavlingen. Du har 
forberett dig pa att tavlingen skall vara pa ett visst satt men val pa plats inser du att det har 
blivit andringar. Nu maste du anpassa dig till detta och forbereda dig for de nya 
omstandigheterna. Minuterna innan matchen ar det bara tavlingen du ska koncentrera dig pa. 
Det ar den som galler och inget annat, allt annat kan vanta till efter matchen. Innan du kliver 
upp pa mattan eller innan matchen just skall borja maste du kanna dig redo. Det finns alltid 
lite spelrum har. Jag brukar, innan jag halsar pa motstandaren, sluta ogonen, ta nagra djupa 
andetag och nar jag kanner att "nu ar jag redo" da gar jag fram och halsar. 

1. Kontrollera vad som kan ha andrats och vilka omstandigheter som skiljer sig fran dina 
forberedelser. Anpassa dig till de nya omstandigheterna. 

2. Total koncentration pa din kommande prestation. Nu ar det bara din prestation som 
galler. 

3. Du avgor nar du skall starta, borja inte innan du kanner dig redo. 


Slutord 

Jag ar overtygad om att manga som har last detta kanner att modellen kan vara anvandbar. 
Om man arbetar med sina forberedelser enligt det satt som jag beskrivit har man kommit en 
bra bit pa vagen. Jag anvander sjalv detta i mina forberedelser bade pa mig sjalv och pa mina 
elever. Det hjalper mig strukturera tavlingen innan en tavling. 
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